
    

       
      

 
 

 
     

  
 
 

       
 
 

       

 
 

 
 

  
 

  
 

 
      

  
 

              
    

       
  

 
     

တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာကစားနည္း
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။ 
ေကာင္းမြန္ေသာလုပ္ေဆာင္မႈအေလ့အက်င့္ေကာ
င္း မ်ားသည္ သင့္ကေလး၏ငယ္ရြယ္စဥ္ဘဝတြင္ 
စတင္ပါသည္။ ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးဘဝကတည္းက 
အသက္ရွည္ က်န္းမာေသာကစားနည္းအေလ့အက်င့္မ်ားျဖ
င့္ သင့္ကေလးၾကီးျပင္းလာေအာင္ သင္လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။ 
သင့္ကေလးသည္သင့္ဆီမွသင္ယူသည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သင္သူ႔ကို
တက္တက္ၾကြၾကြရွိရန္ကူညီစဥ္ တူညီေသာ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို 
လုပ္ရန္ၾကိဳးစားပါ။
ကစားခ်ိန္သည္ တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာ 

အခ်ိန္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
• သင့္ကေလးငယ္ကို ဝမ္းဗိုက္ျဖင့္လႈပ္ရွားေအာင္ျပဳလု
ပ္ေစျပီး ကေလးစီးပုခက္ (သို႔) ကေလးစီးလွည္းအျပင္တြင္ 
အခ်ိန္ကိုကုန္ဆုံးေစပါ။ ဤအရာသည္ကေလးငယ္အား
အေၾကာဆန္႔ရန္၊ လွမ္းမီရန္ ႏွင့္ ကန္ရန္အတြက္ မ်ား
စြာေသာအခြင့္အေရးမ်ားကိုေပးလိမ့္မည္ျဖစ္သည္။ ထိုမွသာ
သူသည္တြားသြားျခင္းႏွင့္ ထထိုင္ျခင္းမ်ဳိးကဲ့သို႔ေသာ အေရး
ပါေသာမွတ္ေက်ာက္တစ္ခုကိုေရာက္ရွိႏိုင္မည္. ျဖစ္သည္။

• သင့္ကေလးငယ္၏အခန္းတြင္တီဗီြထားျခင္းကိုေရွာင္ၾက
ဥ္ပါ။ သင့္ကေလးငယ္ႏွင့္ သင္စကားမ်ားမ်ားေျပာေလေလ၊
ကစားေလေလ၊ ကေလးငယ္ၾကီးျပင္းလာသည္ႏွင့္အမွ် သူသ
ည္ပို၍ပို၍က်န္းမာသန္စြမ္းလာမည္ျဖစ္သည္။

သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ 
တြက္ 
• အလြန္ပင္တက္ၾကြေသာလမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြ
ယ္ ကေလးငယ္ပင္လွ်င္ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာလႈပ္ရွားမႈလိုအပ္ပါ
သည္။ အတူတကြ ကျခင္း၊ ခုန္ျခင္း ႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႔ 
ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ လႈပ္ရွားေစပါ။

• တီဗီြ၊ ဖုန္းကဲ့သို႔ေသာဖန္သားျပင္အားၾကည့္သည့္အခ်ိန္

 ကို တစ္ေန႔လွ်င္ 2 နာရီ သို႔ 2 နာရီထက္နည္းေအာင္သုံးရန္ 
ကန္႔သတ္ေပးပါ။ အိမ္ျပင္ ႏွင့္ အိမ္ထဲတြင္တက္တက္ၾကြၾကြ 
ပါဝင္လႈပ္ရွားကစားခ်ိန္မ်ားေသာကေလးမ်ားသည္ 
သူတို႔ၾကီးျပင္းလာေသာအခါတြင္လည္း က်န္းက်န္းမာမာႏွင့္ 
တက္တက္ၾကြၾကြ ပိုေနခ်င္စိတ္မ်ားရွိပါသည္။ 

သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
• အိမ္ျပင္တြင္အခ်ိန္ကုန္ဆုံးသည့္တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ 
တက္တက္ၾကြၾကြလႈပ္ရွားရန္ ႏွင့္ ေလ့လာရန္ သင့္ကေလးကို 
ကူညီပါ။.

• တီဗီြၾကည့္ခ်ိန္၊ ဗီဒီယိုဂိမ္းကစားခ်ိန္ ႏွင့္ ကြန္ျပဴတာသုံးခ်ိန္ကို 
တစ္ေန႔လွ်င္ (2) နာရီ (သို႔) (2) နာရီ ထက္နည္းေသာ
အခ်ိန္သာသုံးရန္ ကန္႔သတ္ေပးပါ။ တစ္ေန႔လွ်င္တီဗီြကို (2)
နာရီထက္ပိုၾကည့္ေသာကေလးမ်ားသည္သူတို႔အသက္အရြယ္ 
ၾကီးလာေသာအခါ ပို၍အဝလြန္တတ္ပါသည္။

သင္ကိုယ္တိုင္ ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ 
• တက္တက္ၾကြၾကြလႈပ္ရွားျခင္းျဖင့္ သင္အခ်ိန္ကုန္ဆုံး
ေသာအခါ သင့္ကေလးသည္ သင့္ဆီမွ က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ေလ့လာပါမည္။

• ေန႔စဥ္ပုံမွန္လုပ္ငန္းေဆာင္တာမ်ားကို 
အလြယ္တကူ စီမံခန္႔ခြဲႏိုင္ရန္ ကစားခ်ိန္၊ အစားစားခ်ိန္ ႏွင့္ 
အိပ္ခ်ိန္တို႔ကိုသတ္မွတ္ပါ။

• ကစားခ်ိန္၊ တက္တက္ၾကြၾကြလႈပ္ရွားခ်ိန္စသည္တိ 
ု႔ ျပဳလုပ္ျခင္းအတြက္ အၾကံဥာဏ္မ်ားရရွိရန္ သင့္ကေလး၏

တိုင္ပင္ေဆြးေႏြးပါ။

ကေလးအထူးကုဆရာဝန္၊ သက္ငယ္ကေလးေစာင့္ေရွာက္မႈ 
ႏွင့္ ပညာေရးဝန္ထမ္းမ်ား၊ အျခားေသာမိဘမ်ားႏွင့္ 

သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခို္င္မႈ အေပၚ တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာ ဖုန္းေခၚဆိုမႈအခမဲ့ - 888/227-5125  E-mail: health@ecetta.info စာမ်က္ႏွာ 1 – 1 

mailto:health@ecetta.info

	တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာကစားနည္း
	က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။
	ကစားခ်ိန္သည္ တက္တက္ၾကြၾကြပါဝင္လႈပ္ရွားရေသာ အခ်ိန္ ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။
	သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ တြက္
	သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္
	သင္ကိုယ္တိုင္ ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္






